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非傳染病直擊 
二零一六年 十一月 

  

茶或咖啡？

本份刊物由衞生署衞生防護中心 監測及流行病學處出版   

香港灣仔皇后大道東 213 號胡忠大廈 18 樓   http://www.chp.gov.hk  版權所有

要點

雖然適量飲用茶或咖啡與減低某些慢性疾病風險有關連，但是過度飲用可構成一些健康

風險，主要與茶和咖啡的咖啡因含量有關。飲用時添加糖、奶／忌廉或其他調味品，亦可導致

體重上升和增加肥胖和相關疾病的風險。飲用非常高溫的茶和咖啡可灼傷食道黏膜，

飲用太多茶和咖啡則可影響某些礦物質的流失或吸收。 

雖然茶和咖啡飲品可以加入均衡飲食模式中，但應適量飲用。要滿足日常流質 的攝取

需要，清水仍是最佳的選擇。

對於需限制咖啡因攝取量的人士，可考慮飲用不含咖啡因的茶和咖啡。在飲用熱飲前， 

最好先歇數分鐘，讓飲品由滾燙轉至合適飲用溫度。 



茶或咖啡？ 

不 少 人 喜 歡 以 一 杯 茶 或 咖 啡 開 展 新 的 一 天，

作為午餐的點綴、工作期間的休息，或者閱讀

消 閒 的 良 伴。隨 清 水 之 後，茶 和 咖 啡 是 全 球

消耗量最大的飲品 1。

                  

      

           

 

 

飲用茶和咖啡對健康的潛在好處  

流 行 病 學 研 究 顯 示，飲 用 茶 及 咖 啡 與 減 低

某 些 慢 性 疾 病 風 險 有 關 連，例 如 心 血 管 病 及

二 型 糖 尿 病 2-5。此 外，證 據 一 致 顯 示 咖 啡

可 能 有 預 防 子 宮 內 膜 癌 及 肝 癌 的 效 用 6, 7。

另 一 方 面，現 時 尚 未 有 確 實 的 科 學 佐 證 喝 茶

具 防 癌 功 效 8。雖 然 現 時 尚 未 完 全 理 解 茶 和

咖 啡 對 健 康 的 功 效，但 一 般 認 為 它 們 內 含 的

生物活性化合物，尤其是植物多酚，有助提升

健康 9-12。

              

               

         

               

          

          

             

 

  

 

飲用茶和咖啡對健康的不良影響  

然 而，過 度 飲 用 茶 和 咖 啡 可 構 成 健 康 風 險，

主 要 是 與 茶 和 咖 啡 的 咖 啡 因 含 量 有 關。

咖 啡 因 是 一 種 興 奮 劑，而 且 有 利 尿 作 用，會

令人顫抖、難以入睡、心悸，更可導致頭疼、

緊張或暈眩，使人脫水，尤其是在運動期間 13。

雖 然 每 個 人 對 咖 啡 因 的 反 應 和 耐 受 性 會

不 同，但 很 多 習 慣 飲 用 茶 或 咖 啡（及 其 他 含

咖 啡 因 的 飲 品）的 人 士，在 突 然 停 止 飲 用 時

會 出 現 咖 啡 因 脫 癮 症 狀（例 如 頭 疼、疲 勞、

易怒、難以集中及短暫抑鬱的感覺）13, 14。至於

女 性，在 懷 孕 期 間 大 量 攝 取 咖 啡 因 與 妊 娠

             

              

      

  

             

       

         

      

               

併 發 症 有 關 連，包 括 增 加 自 然 流 產 及 嬰 兒

出生 體重過輕的風險 15, 16。飲用太多咖啡和

咖 啡 因 會 促 進 鈣 質 經 尿 液 排 出 體 外 和 妨 礙

鈣質吸收，這可導致骨質流失，對鈣質攝取量

不足的人士尤甚 10, 17 。 

               

             

          

        

 

再者，過度飲用添加糖、奶／忌廉或其他調味

品 的 茶 或 咖 啡，可 導 致 體 重 上 升 和 增 加 肥 胖

和 相 關 疾 病 的 風 險。除 了 喜 歡 在 茶 或 咖 啡 中

加糖，亦有部分人喜歡在滾燙時飲用。喝非常熱

的 茶 或 咖 啡 可 灼 傷 食 道 黏 膜，從 而 增 加 腫 瘤

形成的風險。於二零一六年，國際癌症研究機構

將超過 65ºC 的過燙飲品列為「有可能對人類

致 癌」18。茶 和 咖 啡 的 多 酚 會 削 弱 腸 道 吸 收

鐵質，因此飲用太多可增加缺鐵風險 10,  12。 

 

          

          

          

         

           

 

本地情況   

在 香 港，食 物 環 境 衞 生 署 食 物 安 全 中 心 於

二 零 零 六 ／ 零 七 年 進 行 了 一 項 研 究，以 測 定

香 港 市 面 常 見 的 非 預 先 包 裝 熱（及 冷）飲 的

營養素含量，當中包括茶及咖啡等 23 種熱飲

樣 本。結 果 顯 示，熱 飲 的 熱 量 從 240 毫 升 的

無添加糖的特濃咖啡含 29 千卡，至 240 毫升

的珍珠奶茶加入兩茶匙糖後含超過 200 千卡

不 等（圖 一）。加 糖 會 大 幅 增 加 飲 品 的 熱 量。

例 如，一 杯 檸 檬 茶 加 入 一 茶 匙 糖 後，熱 量 會

隨之增加 44%；一杯特濃咖啡加入兩茶匙糖後，

熱量會加倍 19。
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圖一：熱茶和咖啡飲品加入不同分量的糖後的熱量比較（千卡／ 240 毫升）   

資料來源：食物安全中心。  

至 於 本 地 食 肆 一 般 調 製 的 熱 奶 茶 和 咖 啡

飲品的咖啡因含量，食物安全中心及消費 者

委員會於二零 一三年 的一項聯合研究顯示，

奶茶和咖啡飲品的咖啡因含量頗高（表一）。

                  

         

           

   

例 如，每 杯 港 式 奶 茶 的 平 均 咖 啡 因 含 量 為

   毫克；而每杯一般咖啡的平均咖啡因含量

則為 200 毫克 20。

              

170  

  

表一：根據測驗六種奶茶和咖啡飲品的咖啡因含量  

飲品種類  飲品款式  樣本數目  
咖啡因含量（毫克／每杯）  

平均值  範圍  

茶  
港式奶茶  30 170 73 至 220 

台式奶茶  10 130 100 至 160 

咖啡  

一般咖啡  20 200 110 至 380 

特濃咖啡  12 97 62 至 170 

泡沫咖啡  4 110 55 至 160 

鮮奶咖啡  4 90 54 至 140 

資料來源：食物安全中心與消費者委員會。  
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健康飲品錦囊  
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攝 取 充 足流 質 是 健康飲 食 不 可或 缺 的 部 分。

按健康飲食金字塔的建議，成年人一般每日需

飲用 6 至 8 杯流質。雖然飲用茶和咖啡飲品

可以是日常攝取流質的一部分，但應適量飲用。

要滿足日常流質攝取需要，清水是最佳的選擇。

飲用清水和自備飲用杯或水樽代替飲用預先

包 裝 的 加 糖 飲 品，不 單 有 助 避 免 因 攝 取 過 多

熱量致肥，還可減少飲用杯裝或罐裝飲品後所

製造的垃圾！

喝 茶 和 咖 啡 的 人 士，飲 用 時 應 盡 量 不 加 糖，

或選擇少甜款式並以脫脂奶代替全脂奶或忌廉，

以減少熱量的攝取。除此以外，需限制咖啡因

攝 取 量 的 人 士（例 如 孕 婦）可 考 慮 飲 用 不 含

咖 啡 因 的 茶 和 咖 啡。一 般 而 言，孕 婦 和 授 乳

婦 女 應 限 制 咖 啡 因 的 攝 取 量 於 每 日 不 超 過

200 至 300 毫 克，兒 童 則 每 日 不 應 攝 取 超 過

每 公 斤 體 重 2.5 至 5 毫 克 的 咖 啡 因 20。

在 飲 用 前，最 好 先 歇 數 分 鐘，讓 飲 品 由 滾 燙

轉至合適飲用溫度。  

要 查 看 更 多 特 定 茶 及 咖 啡 飲 品 的 能 量 及

營 養 含 量 資 料，請 前 往 食 物 安 全 中 心 的 營 養 

資 料 查 詢 系 統 http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/

nutrient/indexc.php 如要進一步了解健康飲食的 

資 訊，請 瀏 覽 衞 生 署 的「活 出 健 康 新 方 向」

網頁 http://www.change4health.gov.hk/。
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衞生署基層醫療統籌處為了響應二零一六年世界糖尿病日，印刷了一款以「醫吾  醫好   家庭醫生

幫 到 你」為 標 語 的 海 報。「吾」，「我」也。「醫 吾  醫 好」想 表 達「我 的 家 庭 醫 生 醫 治 我，

把我醫好，令我生活得好！」如以廣東話讀出，就像是「醫唔醫好？」這亦可能是部分有糖尿病

風險因素的人士的想法。明知有機會驗到，但諱疾忌醫，延誤控病的時機。 

「感覺良好」、「無唔舒服」只是糖尿病的偽裝，它減低了很多高危一族的警覺性。當你輕視它、

逃避它，這披著羊皮的狼便會張牙舞爪的向你施襲，各種各樣的併發症就可能相繼出現。糖尿病

患者常常會有其他無聲的健康問題，如高血壓、血脂不正常及蛋白尿，大大提高他們患上眼疾、

心臟病、中風和腎衰竭的風險。 

家庭醫學是一個醫學專科，結合生理、臨牀和行為科學等理論，為病人和家庭成員提供「全面性」

及「持續性」的醫療服務。家庭每位成員，不論年齡和性別，都是家庭醫生的照顧對象。家庭醫生

不但照顧病人的身體，而且會協助病人處理情緒、家庭、工作及社交問題。家庭醫生是醫療系統

的第一個接觸點；有需要時為病人安排轉介適合的醫療服務。



「全 面 性」表 示 家 庭 醫 生 照 顧 病 人 生 命 中 不 同 的 階 段 與 及 有 關 健 康 的 問 題。世 界 衞 生 組 織

這樣描述健康：「健康不僅爲疾病之消除，而是體格，精神與社會之完全健康狀態。」因此，健康

就包括了一切關乎一個人的體格、精神以及其社會功能的問題。這幾個層面不是獨立的，而是

互相關連、互相影響的。

                                   

                              

                           

 

 

「持 續 性」表 示 家庭醫 生 與 病 人的 關 係是不 間 斷 的。如 果你 有糖 尿 病 風 險因 素，例如 過 重、

肥胖、直系親屬患有糖尿病或者出現病徵等，家庭醫生會建議你檢驗空腹血糖值或口服葡萄糖

耐量測試。如確診患上糖尿病，家庭醫生會視乎情況轉介病人到專科醫生，當病人情況穩定後，

可以由家庭醫生提供持續性護理，給患者安排合適的專科及其他健康支援服務。家庭醫生與

專科醫生一同合作，讓患者得到適切的照顧。

                       

                      

                           

                    

 

 

除了治療，預防疾病也是家庭醫生的工作。家庭醫生會根據你的年齡、性別等資料，為你提供

最適切的預防疾病建議，包括糖尿病的篩查、防疫注射和改善生活習慣的意見等，幫助你提高

生活質素，保持身心健康。

                                   

                         

 

 

如 果 你 還 未 擁 有 家 庭 醫 生，請 瀏 覽《基 層 醫 療 指 南》網 址www.familydoctor.gov.hk 或 流 動 網 站                     

http://m.familydoctor.gov.hk，尋找合適的家庭醫生。 
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非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資

訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。

編輯委員會歡迎各界人士的意見。

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。

               

 

 

 

主編 

程卓端醫生  

委員  

   鍾偉雄醫生   李兆妍醫生  

   范婉雯醫生   李元浩先生    

   馮宇琪醫生   吳國保醫生  

   何琬琪女士   尹慧珍博士 

   何家慧醫生 王曼霞醫生 

   李嘉瑩醫生  黃詩瑤醫生 

www.familydoctor.gov.hk
http://m.familydoctor.gov.hk

	非傳染病直擊 二零一六年 十一月 茶或咖啡？
	要點
	茶或咖啡？
	飲用茶和咖啡對健康的潛在好處
	飲用茶和咖啡對健康的不良影響
	本地情況
	健康飲品錦囊
	參考資料

	「醫吾 醫好 家庭醫生幫到你」




